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08 亲子讲堂

（疫情期间，为
减少人员聚集，“德
行珠海·亲子讲堂”
讲座采取线上方式
开展。）

家长要做情绪的主人

与孩子交流时多使用正面话语

人们常说“要做情绪的

主人”，良好的情绪管理能力

对人们生活工作都有益处，

而一个情绪良好的家长也会

是孩子成长的好帮手。近

日，市教育系统关工委副主

任、市家庭教育研究会会长

黄黔丰做客“德行珠海·亲子

讲堂”，带来主题为“情绪伤

人：爱恨都怕情不自控”的讲

座，为让家长拥有良好的情

绪支招。

采写：本报记者 苑世敏
摄影：本报记者 程 霖

黄黔丰做客
“德行珠海·亲子
讲堂”。

俗话说“良言一句三冬
暖，恶语伤人六月寒”，正面
积极的话语会产生温暖人
心的力量，家长在与孩子交
流时也要注意用词。

黄黔丰提醒：“家长在和
孩子沟通时不要说讽刺、埋
怨、威胁、冷漠、绝情、八卦等
负面的话。负面语言的背后
藏着负面心态，不要让孩子
和家人成为负面心理的受害
者。管住自己的嘴根本上在
于管住自己的情绪。家长们
要思考自己内心深处是否一

直隐藏着焦虑和烦躁，和谁
打交道都会带着负面情绪？
要知道焦虑和烦躁的根源是
我们对于很多事情的期望太
迫切，没有‘放下’。”

他建议，家长要多说亲
切、鼓励、表扬、理解、宽容、
尊重、辩证、科学等正面的
话。

“家长要调整心态，调整
期望值，摆正愿望与现实的
关系，心平话就顺。家长希
望孩子进步、自觉、听话，这
是人之常情。同时要认识到

现实与愿望之间总是存在差
距的，家长要客观辩证地看
待这些差距。语言本身是中
性的，是情绪让语言带上了
感情色彩，使语言变得可亲
可爱或可恶可恨。”黄黔丰
说。

讲座最后，黄黔丰表
示，管理情绪是终生的修
炼，每一个家长都要经历磨
练，也要主动自觉地去修炼
自身，为营造更好的家庭氛
围、更好的亲子关系打好基
础。

多用正面话语与孩子交流

让家庭教育更有效

“情绪的自我修炼是长
期过程，修炼的效果会受到
周围环境的影响。”黄黔丰
说，“作为家长，要修炼情绪
就要从培养正确的三观和良
好的心态入手。”

黄黔丰表示：“三观对人
的影响是潜移默化的，人的
行为会受到三观的影响，通
过树立正确的三观，人们在
处理事情时的行为是在正确
的三观的前提下产生的。此
外，人的心态要好，这是人的
意志和品德的体现，有良好
心态的家长在教育孩子的时
候就会平和而坚定、宽容而
不放纵、关爱而不溺爱。”

他建议，家长要修炼良

好的心态首先要有严格的自
律。“有的家长有自律的意
愿，但是在面对孩子时会产
生本能的情绪失控，这种对
自身粗放型的要求，会留下
很多漏洞，究其本质还是缺
乏自律。由于自律的随意性
很大，所以需要强调‘严’字
当头。人只要有自省念头的
存在，坏情绪都会得到一定
程度的控制。”

其次，黄黔丰建议家长
对待孩子要采取适度给予
原则。“无论是物质上还是
在情感上，家长对孩子的给
予都要有个度，过分的给予
暗藏着过分的索取，给得太
多却看不到孩子的回馈，就

会爱极生恨。此外，过分的
物质给予会败坏孩子的品
德；在感情上过分的给予，
久而久之可能让孩子产生
理所应当的感觉，从而不知
感恩。”

此外，黄黔丰还表示，家
长要理性地陪伴孩子，这种
陪伴应该是愉快、轻松、自在
的，同时也应该是有分寸的、
理智的。同时，家长对孩子
的期望应该客观、辩证。不
要脱离了孩子的现实过高地
要求孩子，也不要片面地看
待当下的问题，事物是在发
展变化中的，家长要注意做
好引导，耐心等待孩子向着
好的方向转变。

情绪修炼是一个长期过程

从培养正确的三观和良好的心态入手
“情绪是一种心理现象，是

内部心理的外在表现。情绪问
题是每个人都会面对的，但人
要学会控制自己的情绪。”黄黔
丰说，“亲子关系中有一个值得
高度重视、深入思考和认真分
析的问题：爱之深，恨之切！也
就是因爱生恨，极端的爱可能
会引起恨。”

他举例说：“一位常年在
外打工的父亲，回家后发现孩
子学习不用功，还被老师告知
孩子在学校偷东西。这位父
亲无疑是爱孩子的，所以才会

感觉失望，他就打了孩子，并
且为了教训挨打之后还不认
错的孩子，把10岁的孩子绑
在床头，可早上起来却发现孩
子已经没有了呼吸。”

黄黔丰从上述案例中总结
出：这是因爱而发生的事情，孩子
的抵触情绪从事件开始持续到最
后，父亲的愤怒情绪也是如此。

“人们的情绪由不快、烦恼、
难受、气愤、愤怒、痛恨直到爆
发、疯狂、失控，最终是后悔莫
及。人们的心理经历了一场什
么样的风暴？”黄黔丰提出问题。

情绪失控有多可怕？

可能带来追悔莫及的后果

人的情绪往往有多种表现
形式，包括表情、肢体、语言、行
为等，正面情绪和负面情绪在
人身上有不同的表现。

黄黔丰介绍，当人的情绪
是负面的时候，他们的表情往往
表现为灰心、悲伤、生气、冷漠、
愤怒、愤恨等，表现在肢体上是
发抖、咬牙、瞪眼、眼睛充血、呼
吸急促、脖子血管变粗、握拳、跺
脚等，表现在语言上是叫喊、哭
闹、讽刺、挖苦、放狠话等。还可
能诱发打人、摔东西、自残、杀
人、自杀等行为。而当人的情绪
是正面的时候，这个人往往是安
静、专注、平和、喜悦的，行为举
止都处在文明正常状态，身体的
体征也正常，表现出乐观、积极、

自信的健康心理状态。
“管理情绪是人际交往的

关键。”黄黔丰指出，“情绪是生
理的自然反映，但情绪不可放
任，在社会生活中需要控制情
绪。由内在的情绪到外显的言
行中间应该有一个理智的控制
阀，理智的依据就是人与人、人
与社会和谐共处的种种规范、
制度、法律法规。人是社会性
的生物，与社会融合才能生存
和发展，与社会对立就会自取
灭亡。家庭成员之间也要遵从
社会交往原则和理念，家庭关
系与社会关系在本质上是相同
的，人们对情绪的知觉和敏感
会产生对情绪的自我控制与管
理，从而重视对情绪的认知。”

处理好人际关系

学会管理自己的情绪


